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Ⅰ．はじめに
　走運動は多くのスポーツにみられる基礎的な運動であ
る。小学生において，６歳〜８歳では基本的運動形態を
組み合わせ，目的や課題に応じて運動遊びやゲームを成
立させることができ，走運動が競走として発達するとと
もに，方向や速度の切り換えを伴った複雑な走運動技
能，あるいは投，捕，蹴，打などのような運動と連続的，
同時的に組み合わされた走運動技能が習得される。９歳
以降は疾走能力がさらに向上するととともに，さまざま
な運動課題や技術目標に適合した走運動形態の幅広い習
熟がなされる1）。このように時期を得た適切な指導やト
レーニングを行うことができれば，けがをしないような
体づくりや心が充足された状況で継続的にトレーニング
に取り組むことができ，中学生以降のより高度な競技ス
ポーツへ，および生涯スポーツへとつながっていくと考
えられる。
　しかし，北海道全体ならびに江別市の小学生の体力・
運動能力は，全国平均値と比較して低い水準にあると報
告されている2）。この小学生の体力低下の原因は，幼児
期に基本的運動技能が備わっていないまま小学校へ進学
してきている可能性が考えられ，さらにその影響を引き
継いだまま中学へ進学という道筋が予想できるのは言う
までもない。したがって，低年齢時に基本的運動技能を
習得しておくことは，今後のスポーツ活動に活きるもの
と考えられる。
　そこで，本研究では走運動の技能習得に着目して江別
市内の小学生および中学生を対象として実施した陸上教
室の内容について報告する。
Ⅱ．小学生の陸上競技教室の実践報告
１．教室開催までの経緯
　この教室は，北海道体育文化協会（以下，協会）から
北翔大学陸上競技部に対し平成25年５月下旬に小学生の
陸上競技教室を開催したいとの依頼があった。ここ４年
間で，本学陸上競技部が江別市内の小学生や中学生に対
して陸上競技の指導をする機会がなかったことや本学は
教職を目指す学生が多数在籍していることから指導経験
を積むよい場になると考え，快く引き受けた。協会は，
その後江別市内全ての小学校へ要項を配布している（図
１）。江別市内の小学校が６月初旬にかけて運動会シー
ズンであったことから，かけっこや徒競争およびリレー
において好成績を収めたいことから陸上競技教室にて走
り方の指導が受けられないか，という強い要望が数多く
あり，定員50名のところ申し込みは200件以上に上り，
強い反響があったと伺った（図２）。定員を超えて60名
まで受け入れて指導することとした。
２．実施プログラムについて
教室名「走り方教室」
主　催：北海道体育文化協会
日　時：平成25年５月26日（日）13：00−15：00
天　候：晴　最高気温23℃
場　所：野幌運動公園陸上競技場
指導者：北翔大学陸上競技部コーチ２名・部員３名
参加者：江別市内小学１〜６年生　計60名
内　容：指導は全て芝生内で実施した。
１）ウォーミングアップ（ダッシュ，簡単なストレッチ）
１）北翔大学短期大学部こども学科
２）北翔大学非常勤講師
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　教室の制限時間が２時間と限られているため，ウォー
ミングアップは競技者のように時間をかけては行わず，
５分ほどの時間で身体が動くことができるように30ｍほ
どの往復ダッシュを１回行い，その後屈伸，伸脚，アキ
レス腱伸ばし，その場ジャンプ等を行った。この内容に
よって，モチベーションと心肺機能に刺激を与えた。
２）カンガルージャンプ（両脚ジャンプ：図３）
　子どもは，動作を動物などにたとえるとイメージがし
やすい3）。そのため，両脚跳躍を“カンガルー ”に見立て
て，等間隔でジグザグに並べた輪の中を両脚で跳躍した。
カンガルージャンプの目的は，①疾走能力を高めるため
の“バネ”を高めること，②接地により跳ね返る感覚を
持つようにすること，であった。走りの中での“バネ”
とは，疾走中に脚が地面をキックする際に短時間で力を
発揮し，前方に移動することである。そのため，子ども
たちにできる限り動きが止まらないように「ぴょーん」，
「すばやく！」などの声かけを行い，できる限り連続跳
躍ができるように指導した。なお，高学年の小学生には，
片脚ジャンプ（hopping）についても指導した。
３）スタートダッシュ練習（図４）
　カンガルージャンプで接地の感覚をつかませた後に，
スタンディング姿勢から，ジグザグに置いた輪に合わせ
て，ピッチをできる限り高めて走り抜けるスタートダッ
シュ練習を行った。走る距離はおおよそ10ｍ程度であっ
た。小学生に対して，高いピッチを引き出すために指導
者が手をすばやく叩いて回転数を促し，「速く！速く！」
図２　走り方教室の申込後における新聞報道
図４　スタートダッシュ練習
図５　トカゲ歩き
図３　カンガルージャンプ
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などの声かけをした。
４）ハイハイ→トカゲ歩き→ダッシュ（図５）
　小学生は乳児期と幼児期の発育期に，這い這いから二
足歩行を経て走る動作を獲得してきている。しかし，基
本的な疾走動作を獲得していなければ高い速度では走
ることはできない。そこで，北海道の小学生の運動能
力・体力が全国平均値よりも低い2）という現状から，多
くの運動動作を獲得する乳幼児期に原点回帰し，児童期
に再度這い這い動作を実施することを試みた。この教室
でのハイハイは，手掌と膝を接地させる這い這い動作
（creeping）を行わせた。
　また，その次にカンガルージャンプのように動物に
見立てて，トカゲのように這う“トカゲ歩き”を試みた。
動作手順として，トカゲのように右腕→右脚→左腕→左
脚→…とこれらの四肢がサイクル的に動くようにした。
この歩行形式は前方交叉型4）と呼ばれており，実際のト
カゲの歩行形式（後方交叉型，左脚→左腕→右脚→右腕
…）とは異なる。あくまで，地面を擦れ擦れで這うこと
を意識するため，トカゲのように見えるため“トカゲ歩
き”とした。児童への声かけとして，先述の動作順序に
加え，「できる限り腰を低く」，「地面にスレスレで」な
どとした。この動作によって，肩甲骨と骨盤との連動を
必然的に生み出す5）ことを目的とした。
５）直線リレー
　60名の小学生を５チームに分け１チーム12名とし，直
線リレーを実施した。スタートから30ｍ先にはコーンが
あり，その間を往復するリレーを行った。
　小学生へは，「全力で走るんだよ！」，「他のチームに
勝てるかな」，など声かけを行った。
３．小学生の様子
　陸上教室開催にあたり，著者の方針は，①「遊び」を
中心とした教室であること，②説明する時間を短くし，
活動時間を確保すること，③小学生が全力を出せるよう
にすること，④高校生以上が行う専門的で動きの改善を
目的とした技術指導は行わないこと，の４点であった。
また，運動プログラムの選定については，参加者が小学
１年生〜６年生と幅広く発育状況が異なるため，家族で
誰とでも実施できるように単純化した。
　その結果，小学生のモチベーションは非常に高く，終
始全力で，笑顔が絶えず，夢中でプログラムに取り組ん
でもらうことができた。陸上競技部部員が走る速度を見
て，驚いている姿や指導者と一緒に走ることで普段の走
る速度以上のものが引き出せるくらいのにぎやかさで
あった。そして，２時間でかなりの運動量となった。な
お，今回の教室の様子が新聞に取り上げられた（図６）。
Ⅲ．中学生の陸上競技教室の実践報告
１．教室開催までの経緯
　協会が運営する野幌運動公園陸上競技場には，トラッ
クシーズン中であれば江別市内の陸上競技部を持つ中学
校が練習に来ている。ある中学校陸上競技部顧問から協
会を通じて北翔大学陸上競技部の指導をいただきたいと
の要請があり，おもに短距離，跳躍および投擲ブロック
の大学選手の試合シーズンが終えた後に地元の中学生の
指導する場を是非持ちたいと考えた。中学生に対して本
学陸上競技部の大学生が日頃からトレーニングを積んで
きたことの知識や経験を伝達し，ジュニア選手とのコ
ミュニケーションの場を設けることによって将来地元北
海道に根付く陸上競技選手人口の増加を究極の目標とし
て今回の教室を引き受けることにした。
　さらには，陸上競技を本格的に始める中学生たちが高
校へ進学して競技を継続するか否かは中学生での競技生
活が大きな影響を及ぼす可能性がある。江別市から右代
啓祐選手（大麻東中学校→札幌第一高校→国士舘大学→
国士舘大学大学院→スズキ浜松AC）が2012ロンドンオ
リンピックに出場したこと，本学のOGである北風沙織
選手（大麻中学校→恵庭北高校→北翔大学→北海道ハイ
テクAC）が2007年大阪世界陸上に出場するなどの世界
で活躍する選手が近年輩出されていることを鑑みると，
現在の中学生たちの中にも世界で活躍することのできる
素質を持った選手がいるのではないかと思っている。
２．実施プログラムについて
教室名「中学生陸上クリニック」
主催：北海道体育文化協会
日時：平成25年11月16日（土）９：00〜12：00
図６　走り方教室後の新聞報道
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天候：晴　最高気温10℃
場所：野幌運動公園陸上競技場
指導者：北翔大学陸上競技部コーチ１名・部員28名
参加者：江別市内中学校陸上競技部　計56名
内容： 
１）ウォーミングアップ
　冬季トレーニングの初めということもあり，気温もさ
ほど高くなかったため，体温を高めた状態を維持するこ
とおよび休息時間を少なくしながら練習の効率を上げる
ことを目的として即座にリレーを行った。その後，ハー
ドルを使った身体機能を高める運動と動的ストレッチを
行い，その後ミニハードルを使った両脚ジャンプを行っ
た。
・１チーム大学生と中学生混合11名，計６チームでの１
名あたり200ｍ×５本のリレー（図７）
・ハードルドリル
トカゲ歩き（図８），ハードルくぐり（図９）各３回
・ミニハードルジャンプ（図10）５台×３回
２）ブロック別指導
（１）短距離ブロック（図11）
　このブロックには，短距離と中・長距離を専門として
いる中学生が参加した。
・ミニハードルドリル
①ミニハードル間４歩腿上げドリル
　１・２・３・４のリズムで腿上げを行い，“ ４”の時
に足を上げたまま横移動。左からと右からの移動各４本
②ミニハードル間３歩腿上げドリル
　１・２・３のリズムで腿上げを行い，“ ３”の時に足
を上げたまま横移動。左からと右からの移動各４本
③ミニハードル間６歩半から
　ハードル間を２歩で走る
④ミニハードル走 
　ハードル間隔を26cmの足長８足の長さから，ハード
ルごとに半足長ずつ伸ばしていき，５台を並べてその
ハードル間を３歩で走り抜ける。ピッチを最大にして行
う。
・120mウインドスプリント×３本 
　　ミニハードルの走りを意識しながら
・クーリングダウン 
　ジョギング，腕回し，スキップを行った。最後に簡
単なストレッチを実施した。
（２）跳躍ブロック（図12）
　跳躍ブロックの中学生は，走高跳，走幅跳，棒高跳の
選手と多岐に亘った。
・ミニハードルを置いてギャロップ走
①ミニハードル間を２歩のすばやいリズム，「タ・タン」
②ミニハードル間をＡより広げて３歩のリズム，「タ・
タ・タン」
③ミニハードル間をさらにＢより広げて４歩のリズム
「タ・タ・タ・ターン」
・立幅跳，立三段跳，立五段跳の跳躍距離測定
　それぞれ２回ずつ測定。
（３）投擲ブロック（図13）
図７　ウォーミングアップでのリレー
図８　ハードルをくぐるトカゲ歩きの手本指導
図９　ハードルを横向きでくぐりながら股関節の動的ス
トレッチ
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　投擲ブロック（砲丸投）の中学生は３名であった。
・突き出しの練習（メディシンボール３kgを使用）
　ベンチで仰向けになり，真上に10回３セット
　立位で真っ直ぐ前に20回
　ステップを踏んで20回
　バウンドリリース（胸の前でバウンドさせるように、
止めないで突き出す）20回
・パワーポジションの確認
　一本の線を使い、右脚は踵，左脚はつま先を線上に
乗せる→右足を回すことに連動し腰を回してから突き
出す。
　※左足は逆のパターン
・グライドの練習
①臀部を突き出して、後ろ歩き
②Ａの状態から、左足を後ろに蹴り出す
③Ａの状態から右足のつま先を挙げ、踵を中心にして
後ろに進む
④ハードルを両横に置いてＢやＣの練習
⑤ハードルを両横に置いてグライドの準備動作からパ
ワーポジションまで、手を上手く使って、フットワー
クの確認
・メディシンボール投げ（記録計測）
　　フロント投げ×10回
　　バック投げ×10回
３．中学生の様子
　中学生の指導で心がけたことは，指導者が主に大学生
であることから中学生へのトレーニングが大学生が実施
するような内容にならないように確認し，細かい技術指
導になり過ぎないようにした。
　ウォーミングアップでは，真冬直前ということもあり
最高気温がそれほど高くなかったことから，できる限り
休憩時間がないようにし体温を高く保つことができるよ
うに配慮した。このことから，ジョギング＋静的ストレッ
チというような試合で見られるような方法は取り入れず
に，リレーをすることにより中学生が自分の能力に合わ
せてペースを選択し，大学生と一緒に走りながら新鮮な
気持ちでなおかつコミュニケーションが深まるような環
境づくりをしてから練習に取り組めるようにした。なお，
中学生の年齢では発育発達期の視点から持久的能力が顕
著に向上する時期であるため，１人あたり200m×５本
の走行距離として楽しみながら走り込みができるような
図10　ミニハードルジャンプ 図12　跳躍ブロック　立幅跳の測定
図11　短距離ブロック　指導の様子 図13　投擲ブロック　指導の様子
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きっかけ作りとした。
　全体を通して，中学生は真剣に練習に取り組み，大学
生の指導で戸惑う様子は見られなかった。中学校の顧問
の先生から，「大学生と一緒に走って普段見られない姿
を見ることができ，しっかり走ることができる力が引き
出されていた」との感想を聞くことができた。今回の様
子も新聞に取り上げられた（図14）。
Ⅳ．まとめ
　2013年度は11月の時点において，小中学生それぞれ１
回のみの指導であった。しかしながら，１度や２度の教
室ではジュニアの疾走能力は高まるものではない。この
教室やクリニックを通して，ご家庭や学校へ持ち帰って
もらい，日頃の運動遊びや練習で何度も繰り返し行って
もらうことと，数ある練習手段のうちの４，５種類を指
導したのみにすぎないのでこの体験をもとに工夫され，
よりよい練習にしてもらいたいと願うばかりである。今
後は，このような陸上競技教室の開催回数を増加し，ジュ
ニアの子どもたちに陸上競技の種目自体がもっている楽
しさと身体一つでパフォーマンスを表現できるすばらし
さを伝えていきたい。
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図14　中学生陸上競技クリニック後の新聞報道

